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RESUMEN 
En este trabajo se da a conocer el proceso de Capacitación a los Padres de 
Familia de diez colegios de la ciudad de Cuenca, como parte del Proyecto “Food, 
Nutrition and Health”, VLIR – IUC que lleva adelante la Universidad de Cuenca. 
Al estudiar gastronomía considero importante que los conocimientos adquiridos 
sean aplicados en un proyecto que motiva  a cambiar los malos hábitos 
alimenticios por medio de presentaciones agradables de los alimentos. 
En la primera parte se enfoca los aspectos teóricos, además se recalca la 
importancia de una alimentación saludable, así como el valor que tienen los 
desayunos y los refrigerios en los adolescentes. 
Para conseguir la capacitación se prepararon talleres, cuyo desarrollo y material 
está distribuido en este documento.  
Además se vio la necesidad de realizar un folleto que se denominó: “Recetas 
Saludables – Desayunos y Refrigerios”, el cual se distribuyó en los colegios. En 
éste los padres encuentran una guía sencilla y rápida con los ingredientes y 
proceso de preparación de los desayunos y refrigerios, al igual que el valor 
nutritivo de cada receta. Este se adjunta como anexo a este trabajo. 
Como resultado, los padres encontraron motivación y agrado por intervenir en la 
alimentación saludable al descubrir que no es tan complicado realizar 
preparaciones agradables en corto tiempo para sus hijos. 
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This work shows the process of the Parents’ Training from ten schools in Cuenca, 
as part of the Project “Food, Nutrition and Health”, VLIR – IUC which carries outthe 
University of Cuenca.Having studied gastronomy, I consider important that 
acquired knowledge should be applied in a project that motivates to change poor 
eating habits using nice food presentations. 
The first part of the work focuses on theoretical aspects. Also it emphasizes the 
importance of healthy nourishment like the value of breakfast and lunch in 
teenagers.  
For the training, workshops were prepared, whose development and material is 
along this document. Also, a booklet called: “Healthy Recipes – Breakfast and 
Lunch” was performed. These booklets were delivered in the schools. 
There,parents find a simple and quickly guide, with the ingredients and process of 
the preparation of breakfast and lunches. It is also included the nutrition value of 
each recipe as well. This booklet is appended to this work. 
As a result of this process, parents found appreciation and motivation for healthy 
nourishment, realizing that palatable preparations for their children are not 
complicated to makein a short time. 
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INTRODUCCIÓN 
 
Hoy en día el ritmo de vida que se lleva, ha ocasionado que mucha gente omita 
sus desayunos y/o refrigerios de sus comidas diarias, o no les den la importancia 
que merecen, ya que en el primer caso, se trata de la primera fuente de alimento 
en el día y en el segundo contribuye a un mejor desarrollo físico y mental. 
Este trabajo recopila toda la información obtenida,  trabajada y utilizada para la 
presentación de los talleres que se dieron como parte de la capacitación en diez 
colegios de la ciudad deCuenca. El Proyecto “Food, Nutrition and Health”, VLIR – 
IUC  de la Universidad de Cuenca desarrolló el programa de capacitación, el 
mismo que tuvo muy buena acogida. Este trabajo fue expuesto a los padres de 
familia de los colegios, con el fin de educarles sobre una alimentación saludable, a 
la vez que compartimos experiencias, nuevas recetas y el interés por mejorar la 
calidad de alimentación de nuestra gente. 
El Proyecto se ha llevado a cabo por cuatro años entre la Universidad de Cuenca 
y las Universidades Flamencas: Universidad de Gante e Instituto de Medicina 
Tropical de Amberes; lo cual ha sido, un gran soporte para la realización de esta 
monografía. 
A más de la recopilación presenta una guía de menús diarios de desayunos y 
refrigerios para adolescentes entre la edad de doce a quince años de nuestro 
medio, a la vez que, informará de manera sencilla, como llevar a cabo una 
alimentación saludable. Se resaltará la importancia de deleitar todos los sentidos 




















































NUESTRO CUERPO ES EL REFLEJO DE LO QUE CONSUMIMOS. 
 
 Si bien se dice que comer no es alimentarse, esta es una parte esencial del diario 
vivir. Al ingerir alimentos diariamente estamos proporcionando a nuestro cuerpo 
energía: Kilocalorías. Necesitamos de esta energía para las actividades diarias y 
dependiendo de éstas, deberíamos calcular la cantidad necesaria de alimentos 

















Basándonos en la pirámide alimenticia,podemos diferenciar grupos alimenticios de 
los cuales tomaremos en mayor cantidad los de la base: Agua y carbohidratos, 
Imagen 1 - Fuente: Verstraeten Roosmarijn, Ochoa Angélica. 2010. 
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siendo los de la punta los menos indispensables y por lo tanto los que deberíamos 
ingerir en menor cantidad: Grasas y comida chatarra. 
El Ecuador posee variedad de alimentos. Estamos rodeados de agua, naturaleza, 
vida animal y vegetal de donde podemos conseguir todo tipo de alimentos: 
Mariscos y pescados de la costa, papas y mellocos de la sierra,animales y frutas 
del oriente.  
Muy de la mano de una alimentación saludable, está la Gastronomía, siendo ésta 
la que va a dar el toque final a la preparación tanto de platos como de su 
presentación y servicio. Con ella llegará al comensal un plato rico en nutrientes y 
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1. TALLER 1: ALIMENTACIÓN SALUDABLE 
 
Fue el primer taller a presentarse en los colegios. Las expectativas de aprender 
más sobre la alimentación de hoy en día, llevó a que muchos padres asistan a las 
charlas.  
Se trataron temas, por ejemplo la importancia de una alimentación saludable, que 
significa alimentarse bien, explicamos la pirámide nutricional establecida por el 
proyecto entre otros temas que veremos a continuación. 
 
 
1.1. ¿Qué significa alimentarse bien? 
 
Alimentarse bien significa primeramente tratar de combinar todo tipo de alimentos 
que encontramos en nuestro medio, en nuestras comidas, por ejemplo: En el 
almuerzo necesitamos ingerir vegetales, proteínas, carbohidratos, entre otros. No 
basta con tomar únicamente ciertos alimentos de un solo grupo.  
Al igual las grasas son necesarias en nuestra alimentación, aunque en exceso lo 
único que ocasionan son daños a nuestro cuerpo y a nuestra salud. Pero eso no 
significa suprimirlas de nuestra dieta. 
Los almidones como los que encontramos en las papas, trigo, maíz, entre otros 
son un excelente combustible para el cerebro humano. La fibra nos ayuda a la 
buena digestión. Las neuronas se alimentan únicamente de carbohidratos 
digeribles, por eso es necesario no omitir los mismos de la dieta. 
El azúcar consumida en exceso puede ocasionar sobrepeso y riesgo de 
enfermedades, si ingerimos un poco de esta nos va a dar una sensación de 
energía pero que no durará por mucho tiempo.  
La sal puede causar mayor riesgo de problemas de presión arterial. Se necesita 
de ambos todos los días pero en cantidades moderadas. 
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1.2. Importancia de Alimentarse bien 
 
Es necesaria  una buena alimentación porque  nos permite estar activos, más 
atentos, dispuestos a aprender y evita que contraigamos enfermedades.Se 
recomienda en el desayuno el consumo aproximado del 30% de la ingesta de los 
alimentos del día. Siendo el almuerzo un 25%, la merienda un 20% y dos 























1 Porcentajes establecidos por el Proyecto Food, Nutrition and Health para los talleres dictados a 
los padres de familia en los diez colegios de Cuenca. 
Imagen 2 - Fuente: Verstraeten Roosmarijn, Ochoa Angélica. 2010. 
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Al observar esta pirámide, nos damos cuenta que la base de una alimentación 
saludable está sostenida por la actividad física: 60 minutos diarios. Estos sesenta 
minutos deben ser de natación, caminata, aeróbicos, entre otros.Esto ayuda en la 
batalla contra el sobrepeso, aumenta el gasto de energía durante todo el día. 
Además que alivia el estrés y proporciona una sensación de bienestar. Ayuda 
también a conseguir y mantener un peso saludable y reduce el riesgo de 
enfermedades. 
Sobre éste, se encuentra el agua, fuente de vida. Se recomienda la ingesta de 6 a 
8 vasos de agua diariamente. Esta debe ser agua pura. Puede tomarse dentro de 
esto el agua de té, aguas aromáticas pero que estén libres de azúcar. El agua 
ayuda a que nuestro cuerpo funcione correctamente y ayuda a eliminar productos 
de desecho. 
A continuación le siguen los carbohidratos, aquí se agrupan cereales, papas y 
legumbres (granos tiernos y maduros). La porción recomendada de los 
carbohidratos va de 3 a 10 porciones diarias. Estos funcionan en nuestro cuerpo 
como el combustible principal y además que son fuente de energía necesaria. Se 
supone que entre el 55% y 60% de la energía diaria que un organismo necesita 
deberá provenir de los carbohidratos. 
Le siguen las frutas y las verduras, muy apropiadas para la alimentación por la 
cantidad de vitaminas y minerales que poseen. Se recomienda ingerir como 
mínimo 5 porciones diarias de ambas y mucho mejor si combinamos entre 
variedades y colores y las comemos crudas. Las frutas y verduras son bajos en 
grasa y no contienen colesterol. Nos proveen de protección para reducir el riesgo 
de padecer enfermedades como cáncer, enfermedades del corazón, diabetes y 
otras enfermedades crónicas. 
En el siguiente piso encontramos la parte proteica de la alimentación: Lácteos: 
Leche, queso, yogurt y productos de soya que debemos consumir de 3 a 4 
porciones. Son los que nos aportan proteínas y calcio, mantienen fuertes a 
nuestros huesos y dientes. Muchos de los productos lácteos son ricos en grasa 
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saturada y colesterol, por lo que se recomienda consumir lácteos bajos en grasa 
para proteger nuestro corazón. 
Como fuente de proteína también encontramos, una de las más importantes: 
Alimentos de origen animal, carnes, pescados, aves y huevos, a consumir estos 
entre unos 75 a 100 gramos diariamente.Estos se encargan de las funciones 
vitales esenciales: la contracción muscular la respuesta inmunológica, etc. 
Intervienen en el crecimiento y el mantenimiento celular. Contienen todos los 
aminoácidos esenciales. 
Proporcionan vitaminas como la B12 y minerales como el hierro. El consumo de 
pescado tiene beneficios para el corazón, es recomendable comer de 2 a 3 veces 
por semana.  
Para completar la pirámide tenemos las grasas, que son recomendables ingerirlas 
pero en cantidades moderadas, esporádicamente y mucho mejor si éstas son 
insaturadas. No debemos consumir más del 30% de grasas al día. El consumo 
excesivo está asociado a la obesidad, algunos tipos de cáncer y  enfermedades de 
corazón. Es importante consumirlas para la absorción de las vitaminas 
liposolubles: A, D, E y Ky porque poseen el acido linoleico que es esencial. 
En este grupo podemos encontrar aceites como de maíz, soya, girasol; 
margarinas, mantequillas, frutos secos como las nueces, toctes, maní, avellanas y 
también el aguacate.  
Las grasas están divididas en dos grupos: Saturadas e insaturadas. Las grasas 
saturadas son por lo general de origen animal, incrementan la concentración de 
colesterol en la sangre y por lo general son grasas sólidas como la manteca de 
chancho. Las grasas insaturadas por el contrario, la mayoría son de origen 
vegetal, reducen la concentración de colesterol en la corriente sanguínea y por lo 
general son líquidas como el aceite de oliva. 
En la cúspide, encontramos los dulces y la comida chatarra, el azúcar y las 
golosinas, que como máximo deben ser ingeridas una vez a la semana. Es la 
comida menos apta para la ingesta humana. Tiene un altocontenido en calorías y  
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un bajo contenido en nutrientes. Por lo general es la más barata, pero la menos 
saludable. Se puede comer, pero con moderación, por ejemplo en ocasiones 
especiales como fiestas. 
Los alimentos de este grupo se digieren rápidamente, la energía que aportan es 
muy alta y contribuye a que las personas suban de peso y sufran enfermedades 
como diabetes,  y enfermedades cardiovasculares. 
Para entender bien esta pirámide, hay que tener presente que el valor de una 
porción significa: el tamaño del puño de nuestra mano para frutas y vegetales por 
ejemplo, la palma de nuestra mano para calcular el pedazo de carne o una taza de 
250 mililitros para calcular líquidos. Se ha comprobado que al tratar de someterse 
a una dieta, las personas que tienden a contar calorías y medir exactamente sus 
porciones, se fastidian y dejan de un lado la misma. Por el contrario si tenemos a 
la mano una referencia que no es exacta pero se asemeja mucho a la realidad, es 
mucho más fácil tratar de llevar una alimentación más organizada y saludable. 
 
1.3. RECOMENDACIONES EN EL CÁLCULO DE CALORÍAS ESTIMADAS 
PARA LOS ADOLESCENTES 
De acuerdo a lo estudiado, es difícil establecer requerimientos calóricos estándar  
para niños y adolescentes, pues cada individuo presenta necesidades distintas y a 
su vez deben ser llenadas con los alimentos que encuentran disponibles en el 
medio. 
Para poder estimar el número de calorías precisas que una persona debe ingerir 





- Actividad física 
- Índice de masa corporal 
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De manera que cada persona necesita de un aporte nutricional diario, basado en 
las porciones recomendadas en la pirámide y que estén de acuerdo a los factores 
antes mencionados. 
El grupo de adolescentes con el que trabaja el proyecto Food, Nutrition and Health 
se encuentra en la edad de 14-16 años. En el anexo número 1 se encuentra la 
tabla con un estimado de kilocalorías que una persona debe ingerir de acuerdo a 
su edad; esta tabla fue establecida por la AHA (American Heart Association). 
En este proyecto el objetivo es educar a la población de esta edad en buenos 
hábitos haciendo énfasis en las recomendaciones para ayudar a corregir algunos 
problemas que presenten algunos individuos. Para los casos de obesidad, 
sobrepeso, desnutrición y otros similares se recomiendan ya un tratamiento 






ALIMENTO, MIENTRAS MENOS REFINADO, MEJOR. 
 
Alimento es todo producto o sustancia de origen natural, que puede ser asimilada 
por el organismo de una persona y utilizada por el mismo para mantener funciones 
vitales sin afectar al individuo.  
Un alimento sano es aquel que está  libre de contaminantes físicos, químicos o 
biológicos, ya que fue cuidado de estas desde su inicio, es decir desde que lo 
sembraron o criaron. Así mismo son alimentos sanos los que no sufrieron 
procesos de alteración en sus genes, además  que al ingerirlos contribuyen al 
buen desarrollo de nuestro cuerpo y su funcionamiento. 
Si trabajamos con la pirámide antes descrita, los alimentos considerados “más 
sanos” se encuentran en la base, mientras que los “menos sanos” se encuentran 
en la punta: Comida chatarra. 
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Si bien esta comida, no es considerada un alimento sano, ha llegado a formar 
parte de la vida de las personas. En muchas países las consumen todos los días, 
inclusive en las tres comidas del día, mientras que en otros, ocurre de vez en 
cuando. La sociedad actual está muy ligada a este tipo de comida, puesto que es 
mucho más rápida de conseguirla, fácil de consumirla, a un precio económico y 
debido a toda la cantidad de grasa, sal y azúcares que tiene, es muy apetecible. 
Al contrario de los alimentos saludables, la comida chatarra lo que hace es 
engordar, debido a la cantidad de kilocalorías que genera. Por eso se recomienda 
consumir todos los días alimentos saludables: De buena crianza, cosecha y 
recolección; bien almacenados, correctamente procesado, y aplicando normas de 
higiene en cada uno de estos procesos. 
 
 




Son aquellos alimentos que tuvieron un proceso de crecimiento y desarrollo 
natural. Fueron cultivados y criados en un entorno idóneo y recibieron los cuidados 
necesarios para evitar enfermedades, plagas y otros; aunque fuese necesario 





Son alimentos que promueven la mejora de la salud humana y del sistema agrario.  
Al desarrollar estos alimentos se toma en consideración la diversidad de especies, 
ciclos biológicos y características del suelo como del ambiente. Al utilizar 
fertilizantes y pesticidas si fuese necesario, estos son de origen natural. 
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Estos alimentos no presentan ninguna alteración genética o química. Los métodos 
de cultivo o crianza con los que fueron desarrollados son agronómicos, biológicos 
o mecánicos; con estos métodos se respeta la calidad, procedencia y entorno del 
alimento. El desarrollo de estos,  tiene come eje fundamental la salud de los 
consumidores, de los productos y el entorno, disminuyendo la contaminación y 
velando por el medio ambiente. En el mercado, el envase de estos alimentos 





Estos alimentos son el resultado de un proceso de ingeniería genética. Un 
organismo es modificado por la incorporación o alteración de genes de algunas 
especies desarrollar nuevas características en el producto para mejorar sus 
propiedades. Estos alimentos fueron desarrollados con el objetivo de que sean 
más resistentes a condiciones ambientales adversas, a herbicidas fuertes y para 
potenciar la autodefensa contra plagas e insectos. 
 
 
2.2. ALIMENTOS NATURALES Y PROCESADOS 
 
Se realizó esta división dentro de los alimentos sanos puesto que ambos son 
consumidos diariamente por las personas. Esta clasificación hace referencia al 
tratamiento o no-tratamiento que tuvieron los alimentos. 
Alimentos naturales hacen referencia a aquellos que no han sufrido ningún cambio 
físico y/o químico después de su cosecha, corte, faenamiento,  pesca, etc. Esto 
quiere decir: Las manzanas que recogemos de un árbol, el pedazo de lomo recién 
cortado de la res o la trucha fresca. 
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Por el contrario, los alimentos procesados son aquellos, que como la palabra lo 
indica, fueron sometidos a un proceso físico y/o químico para su conservación. 
Este es el caso de los enlatados, embotellados, alimentos envasados, etc. 
 
 
2.2.1. PROCESAMIENTO DE ALIMENTOS 
 
Se dice que los alimentos procesados han existido desde hace muchos años, 
siendo la Ingeniería de Alimentos  quien ha revolucionado métodos y técnicas de 
conservación para los mismos. 
Los alimentos se originan de las plantas y de los animales, siendo éstos de origen 
biológico, desarrollan una serie de transformaciones que modifican sus 
características, las deterioran. Además estos alimentos se encuentran en contacto 
con el suelo, agua y aire donde también encontramos microorganismos, estos van 
igualmente a deteriorarlos por procesos microbianos. 
Debido a esto, se ha desarrollado técnicas de procesamiento de alimentos para su 
preservación. Estas técnicas fueron desarrollándose a lo largo del tiempo, siendo 
las más importantes las que fueron desarrolladas alrededor del siglo XIX en los 
países que contaban con las cuatro estaciones.  
En el invierno los alimentos escaseaban, no contaban con frutas y vegetales 
frescos, fue por esto que empezaron a secar, ahumar, salar, curtir los alimentos. 
Si la temperatura era extremadamente fría, en algunos lugares, congelaban los 
alimentos. Al igual que el invierno, el verano traía problemas. Los alimentos se 
deterioraban rápidamente por el calor. La fermentación, fue una innovación, se 
desarrollaba bacterias y microorganismos inofensivos para el ser humano, pero 
que excluían a los mismos que dañaban el alimento. Como ejemplo de esto 
tenemos el alcohol a partir de la azúcar; el queso, yogur, mantequilla de la leche; 
la col ácida, entre otros. 
Un alimento procesado tiene una serie de pasos a seguir, antes de obtener el 
producto final que adquieren los consumidores. Estos métodos de conservación 
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ser fueron desarrollando por métodos tradicionales: “Prueba y Error”. En la 
actualidad, contamos con muchos de productos procesados, resultados de todo el 
estudio y desarrollo de métodos y técnicas. Encontramos desde pan, bombones, 
leche pasteurizada, mermeladas, sopas en polvo, carne deshidratada, encurtidos, 
pastas envasadas y muchos más. 
Las operaciones a las que han sido sometidos  generalmente los alimentos van 





3. TIPOS DE ALIMENTOS DISPONIBLESY ALIMENTACION EN LA 
CIUDAD DE CUENCA 
 
En la ciudad de Cuenca podemos encontrar desde mote, choclos y chochos, hasta 
capulíes, reina claudias y tunas. Es la variedad de alimentos que rodea a nuestro 
Ecuador lo que hace difícil de entender porque la desnutrición, mala alimentación 
de hoy en día. 
Al analizar los resultados muestran que por falta de recursos económicos, mala 
educación y costo de los alimentos naturales la gente está mal alimentada.  
Es por esto que el Proyecto “Food, Nutrition and Health” a dedicado un trabajo 
especial para este problema. A continuación se muestra una tabla de los alimentos 
disponibles en la ciudad, kilocalorías, macronutrientes y micronutrientes de los 
mismos(véase anexo 2). 
Al conversar con los padres en los talleres se observa, que la “alimentación” de la 
que ellos hablan, en la mayoría de los casos, ésta está basada en desayunos  
pocos nutritivos o incompletos, como un vaso de leche, un pedazo de pan, una 
taza de té y en algunos casos un vaso de agua o no existe un desayuno. En el 
almuerzo la mayoría come una comida más completa, en algunos casos de 
vianda, pero por lo general hay una falta de vegetales, frutas y proteína de alta 
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calidad. Para la merienda o bien es un café en leche o una comida similar al 
almuerzo. Pero el mayor de los problemas: Las bebidas gaseosas sustituyen a los 
jugos de fruta.  
Analizando esta situación, hicimos hincapié en la ingesta de frutas y vegetales, en 
consumir fibra y en realizar actividad física. Muchos niños y adolescentes no 
gustan de los vegetales, prefieren la comida chatarra y las bebidas gaseosas a un 
jugo de mora. Esto se debe a que desde pequeños, no los acostumbraron a 
comerlos como algo saludable, sino que estos eran el castigo a una mala 
conducta. 
En el mercado contamos con muchos alimentos saludables que muchas personas 
no los aprecian, a continuación algunos ejemplos, en los cuales se describe 
generalidades de los vegetales de acuerdo a la investigación bibliográfica: 
 
- ACELGA: Verdura que aporta pocas cantidades de kilocalorías, pero grandes 
cantidades en nutrientes reguladores como vitaminas y minerales. Sus hojas 
contienen gran cantidad de agua. 
 
- ALBAHACA: Planta originaria de la India, muy utilizada en Italia, Grecia y Francia. 
De olor característico. Únicamente se consumen las hojas de la planta. Además 
de ser utilizada en la cocina, también es usada como planta medicinal. 
 
- ALFALFA (BROTES TIERNOS): Leguminosa bastante completa que contiene 
proteínas y minerales, aporta una buena cantidad de calcio, necesaria para los 
huesos, además de vitaminas como la A, B, C, E y K. 
 
- APIO: En su mayor parte, está compuesto por agua, por esto la característica de 
refrescante. Contiene un algo contenido de vitaminas y sales minerales es por 
esto que se considera un alimento regulador. Tiene un algo contenido de potasio. 
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- BERENJENA: El agua es su componente principal, el residuo en seco de la 
berenjena no supera el 8% de su peso. Su ligero sabor amargo se debe a los 
componentes antioxidantes que posee. 
 
- BERRO: Originario de Asia septentrional y de Europa. De sabor picante y algo 
amargo, utilizada antiguamente como planta medicinal para calmar inflamaciones, 
dolores producidos por el reuma, entre otros.  
 
- BROCOLI: Fuente importante de vitaminas, minerales y fibra. Gracias a su alto 
contenido en sustancias fitoquímicas, se ha comprobado que el consumo del 
brócoli ayuda a disminuir el riesgo de padecer algún tipo de cáncer. 
 
- CAIMITO MORADO: Con esta exótica fruta se puede preparar jugos y 
mermeladas. Su cáscara no se puede consumir ya que es muy astringente pero su 
pulpa sí. Se considera que el té hecho de las hojas de su árbol cura la diabetes, 
artritis y previene el cáncer. 
 
- CAMOTE: Uno de los tres tubérculos más cultivados en todo el mundo y el quinto 
más importante. Tiene un alto contenido de carbohidratos, como también de 
vitaminas, en especial la B. Es muy recomendable el consumo puesto que 100 gr. 
de pulpa de camote aporta más del 100% de la ingesta diaria de betacaroteno, 
mucho más que lo que aporta 100 gr. de zanahoria. 
 
- CARAMBOLA: Fruta muy rica en vitaminas A y C. Tiene un alto contenido en 
potasio y bajo en sodio. Es fácil de comerla, solo se necesita lavarla y cortarla en 
rebanadas. Es muy decorativa. 
- CEBADA: Se cree que este cereal fue utilizado para la elaboración de los primeros 
panes antes que el trigo. Por la cantidad de nutrientes y propiedades que posee la 
cebada se recomienda consumirlo una vez a la semana como es costumbre en 
muchas casas cuencanas.  
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- CIRUELAS: Debido a los hidratos de carbono que posee, es un buen energético. 
Es un estimulante nervioso, además que diurético. La ciruela madura debido al 
sorbitol tiene una leve acción laxante. 
 
- GARBANZO: Legumbre originaria de Turquía. Tiene un alto contenido en 
carbohidratos al igual que proteínas, por esto es muy recomendable su consumo 
para atletas y niños. Contiene también mucho hierro, magnesio, fibras, calcio, 
fósforo, ácido fólico, vitamina B1, manganeso y cobre. 
 
- GUAYABA: Baja en grasas y calorías, pero llena de vitaminas, minerales 
yantioxidantes. En la guayaba encontramos un alto contenido de vitamina C, 
principalmente en su corteza. La cantidad de potasio encontrado en esta fruta es 
mayor a la de un guineo. 
 
- HONGOS: Únicamente un grupo comestible de los hongos. Algunos son 
silvestres, mientras que otros se cultivan para ser industrializados. Debido a que 
en su mayor parte están compuestos de agua, tienen una vida útil muy corta. Son 
excelentes para incluirlos en una dieta baja en calorías, puesto que posee muy 
pocos azúcares y sodio. Tienen un alto contenido de proteínas, aminoácidos.  
 
- JENGIBRE: Las raíces de esta planta ha sido consumida desde hace miles de 
años. Originaria del Asia, el jengibre tiene muchas propiedades, tanto medicinales 
como culinarias. Una de ellas es el sabor y olor  picante y exótico que da a las 
comidas. 
 
- MACHICA: Es un alimento procedente de la cebada tostada, molida y cernida. 
Para el insomnio se recomienda tomar una colada de machica en leche con 
canela. Muchos deportistas toman en Cuenca la chalupa, que consiste en una 
bebida a base de agua y machica disuelta junto con panela molida. 
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- MELLOCO: Tubérculo de fácil digestión. Se consume generalmente en sopas, 
ensaladas y cremas.  
 
- MEMBRILLO: Es una fruta muy aromática, tiene un bajo contenido de azúcares y 
por ende de calorías. El problema es que esta fruta no se consume fresca, sino 
por lo general como dulce y es ahí donde origina el alto contenido de calorías. 
 
- PASAS: Ricas en nutrientes y calorías, especiales para deportistas. Una taza de 
pasas equivale a ocho de uvas. Contienen un alto contenido de hierro, potasio y 
selenio, propicio para personas con anemia, presión, retención de líquidos y 
constipación. 
 
- PEPINO: Originario de la India. Se lo consume generalmente en ensaladas y sin 
cáscara. Es recomendable consumir un poco de esta, ya que es fibra y va a 
ayudar de una manera natural al tránsito intestinal. Su alto contenido en agua es 
perfecto para una dieta baja en calorías. 
 
- PEPINO DULCE: Originario del Perú y disperso a lo largo de la cordillera de los 
Andes, es una fruta muy dulce que aporta vitaminas A y C al organismo. Se dice 
que se lo consume como fruta fresca e inclusive es utilizado en repostería. 
 
- PITAHAYA: Las hay de dos variedades, la amarilla y la rosada, que a diferencia de 
la anterior contiene mucha vitamina C. En este caso es apta para las personas 
que no pueden ingerir cítricos ya que es una fruta muy dulce. Tiene propiedades 
purgantes y laxantes. Por su belleza se la utiliza mucho como decoración de 
platos, cocteles y refrescos. 
 
- QUINUA: Originario de los Andes, constituía una de las comidas bases de los 
Incas. Contiene más proteína que ningún otro grano: 16.2% comparado con un 
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7.5% del arroz y un 14% del trigo. Contiene proteína de alta calidad y aminoácidos 
similares a los de la leche. Es una fuente de almidón, azúcar, fibra, vitaminas y 
minerales. 
 
- RABANO: Contiene gran cantidad de vitamina C. Al igual que las cebollas y los 
ajos ayudan a inhibir células cancerosas por los componentes azufrados volátiles 
que contiene, además aumenta la flora intestinal y actúa como un diurético natural. 
 
- TAMARINDO: Fruta tropical que contiene gran cantidad de vitamina C. Actúa 
como laxante suave y también diurético. Mejora la digestión y ayuda a perder 
peso. Generalmente se lo consume en jugos. 
 
- TRIGO (GRANO): Ya que contiene fibras no solubles ayuda al estreñimiento. 
Además, disminuye el colesterol y ayuda a prevenir enfermedades 
cardiovasculares. Contiene muchos minerales. 
 
- TUNA: De alto valor nutritivo. Mantienen bien los riñones puesto que es 
depurativa. Ayuda en un mejor trabajo del intestino por la fibra que contiene. Su 
consumo diario reduce los niveles de glucosa, colesterol y triglicéridos. 
 
- UVILLA: Fueron cultivadas por los Incas en sus jardines reales. Contienen 
vitamina A y C. Últimamente, esta fruta ha tenido gran acogida en mercados 
internacionales, como el envío de esta fruta es complicado, se ha optado por 
fabricar mermeladas, almíbar y jaleas para exportación. Contiene propiedades 
como reconstruir y fortificar el nervio óptico, ayuda a la purificación de la sangre, 
es utilizada para el tratamiento contra afecciones de la garganta, además 








María Cecilia Vintimilla Alvarez. 
4. LEGISLACIÓN ECUATORIANA EN ALIMENTACIÓN ESCOLAR 
 
La legislación ecuatoriana en estos momentos tiene las disposiciones que regulan 
la alimentación escolar, mismos que se encuentran en el Acuerdo Interministerial 
que abarca lo concerniente a los bares de los establecimientos educativos. El 
mismo acordó: “Expedir el reglamento sustitutivo para el funcionamiento de bares 
escolares del sistema nacional de educación”. Este acuerdo entre los ministerios 
de salud y educación intentan regular el consumo y expendio de comida chatarra 
en los bares de las escuelas y colegios (véase anexo 3). 
Paralelamente, el Programa de Alimentación Escolar, establecido por el Estado 
ecuatoriano, provee a 1’313.398 niños de desayunos y almuerzos. Este programa 
se ha logrado gracias al gobierno ecuatoriano, la colaboración de padres de 
familia y algunas empresas, con el objetivo de mejorar la calidad de la educación 
básica y mejorar la situación alimentaria de muchos niños de escasos recursos en 
edades de entre 5 y 14 años.Con este programa se persigue que los niños tengan 
acceso a su derecho de tener tanto como educación, una “alimentación”. 
 
El desayuno proporcionado consiste en:  
- 24 gr. de galletas 
- 6 gr. de una barra de granola 
- 35 gr. de colada fortificada 
 
El almuerzo escolar consiste en: 
- 50 gr. de arroz 
- 10 gr. de atún enlatado 
- 10 gr. de fréjol 
- 10 gr. de sardina 
- 6 gr. de aceite 
- 5 gr. de sal 
- 12 gr. de azúcar 
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Por otro lado se encuentra el Programa Aliméntate Ecuador. Que trabaja para el 
conocimiento de una buena alimentación, generando buenos hábitos alimenticios, 
así como estilos de vida saludable. Se enfoca en la población ecuatoriana que se 
encuentra por debajo de la línea de pobreza, a quienes el acceso a alimentos es 
muy difícil, con el objetivo de reducir la malnutrición dentro de este sector de la 
población. 
Este programa desarrolla diferentes proyectos: 
- Proyecto alimentario nutricional de atención al adulto mayor. 
- Promoción al consumo de alimentos saludables. 
- Proyecto de alimentación nutricional integral. 
- Protección alimentaria. 
- Plazas del buen vivir. 
 
De manera que al integrar estas disposiciones el trabajo del proyecto Food, 
Nutrition and Health, refuerza la intención del gobierno de trabajar en la 
alimentación saludable de los escolares. 
 
ExistenProgramas de Alimentación Escolar (PAE) a nivel de América Latina. Son 
Políticas Públicas encargadas de suavizar las diferencias socio económicas en un 
parte del población escolar. Se dice que una alimentación sana y nutritiva, más 
buena educación ayudaría a los niños a romper el ciclo de la pobreza. Por esto se 
trabaja para el desarrollo del mejoramiento de la salud, nutrición y educación 
básica de los pequeños. Uno de los grupos integrantes de este programa 
establece que: 
Trabajar en la durabilidad de los sistemas alimentarios equivale a trabajar 
para un necesario cambio de paradigmas, un cambio de sistema 
alimentario, implicando más alimentos sanos, más empleos, menos gastos 
de salud, menos residuos y una mayor calidad de vida. (Almedio, 
Alimentación Escolar Sustentable en América Latina - Síntesis). 
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Uno de ellos se encuentra en el Ecuador, administrado por el Ministerio de 
Educación con el cual se benefician 15216 escuelas públicas, urbano-marginales y 
rurales, con un total de 1`400705 niños menores de 5 años, a quienes se les 
proporciona un desayuno y un almuerzo preparado por un grupo de padres de 























 Por todo aquello, según la Unicef (julio de 2009): " El hambre no es el 
producto de la falta de comida, sino una consecuencia de la desigualdad y 
de las políticas”(Alimentación Escolar Sustentable en América Latina, Síntesis). 
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CAPITULO II 
ELABORACIÓN DE LA GUÍA DE DESAYUNOS Y REFRIGERIOS 
 
 
“DESAYUNA MUCHO, COME MAS, CENA POCO Y VIVIRAS” 
 
Al visitar distintas regiones, ciudades, pueblos y comunidades del Ecuador, nos 
encontramos con diferentes culturas y costumbres de alimentación. Si ésta 
diversidad se debe tanto a la producción local, también lo es el poder económico 
de su gente. 
En estos últimos tiempos se ha puesto mucho énfasis en una vida más sana: Una 
alimentación saludable, menos comida chatarra, actividad física diaria, entre otros. 
Y muchas veces dejamos de lado algo muy importante: “El Desayuno”.   
Se ha comprobado que omitir esta comida o tomarla de la manera más ligera, 
afecta al cuerpo humano y su desarrollo. Es la primera comida del día, la más 
importante. Sea para llevar un ritmo de comidas adecuado, como para bajar de 
peso, ésta es imprescindible.Al igual que el desayuno, los refrigerios también los 
son. Aunque se consideren comidas muy pequeñas y livianas son importantes 
tomarlas. Estas ayudan a que el cuerpo retome sus energías de estos alimentos y 
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1. DESAYUNO  
 
 El desayuno es un hábito alimentario que llega a condicionar el estado 
físico, psíquico y nutricional, pero no sólo de los niños y 
adolescentes, sino en personas de todas las edades (Alimentación 
Sana, La Importancia del Desayuno). 
 
 
Un desayuno saludable ayuda a repartir armónicamente las calorías que van a ser 
ingeridas a lo largo del día, al igual que aporta una ración de muchos nutrientes al 
cuerpo. Hay que prestar atención a que las personas dormimos de 6 a 10 horas, 
entonces se debe tener en consideración, que durante este lapso de tiempo 
ningún alimento ha sido ingerido, es por esto necesario desayunar, tanto en niños, 
adolescente como adultos. 
A partir de estudios se ha comprobado que personas que tienen la costumbre de 
desayunar tienen un aporte significativo de nutrientes, vitaminas y minerales. Al 
igual que mantienen un orden y horario en sus comidas, haciendo de estas 4 a 5 
ingestas diarias mas balanceadas, produciendo un control en el peso, como evita 
también estar “picando” a deshoras.  
Omitir el desayuno conlleva a que el cuerpo trate de conseguir energía de otras 
fuentes que no son buenas para la salud. Al igual que propicia el descenso de la 
hormona insulina, aumentando el cortisol y catecolaminas para mantener el nivel 
de azúcar en la sangre, aceptable. Estos cambios hormonales, afectan en el 
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1.1. TIPOS DE DESAYUNO: LA COMBINACIÓN ADECUADA DE 
ALIMENTOS 
 
Un desayuno equilibrado contiene entre el 25 – 30% del aporte total de kilocalorías 
diarias. Es necesario de la presencia de tres grupos de alimentos para tener un 
desayuno equilibrado: Carbohidratos, lácteos y frutas. 
 
Si en el desayuno incluimos, pan, cereales, tostadas, galletas sencillas entre otros 
carbohidratos, reduciremos el consumo de grasa, puesto que al ingerir éstos, 
saciamos nuestra hambre y reemplazamos el aporte calórico de grasas por los de 
carbohidratos. Se recomienda ingerir alimentos integrales, ya que estos ayudan a 
una mejor digestión, dan una sensación de saciedad y ayudan a limpiar nuestro 
organismo. Se recomienda consumir en el desayuno de dos a tres porciones de 
alimentos ricos en carbohidratos. Una porción representa: 1 rebanada de pan de 
molde, 2 cucharadas de avena, medio pan común, 3 galletas sencillas. 
 
Los lácteos son una fuente de proteínas a nuestro cuerpo, son consideradas de  
alto valor biológico. Consumir diariamente: leche, yogurt, queso ayudan a un 
aporte significativo de calcio y fósforo, como también de vitaminas como la A, D y 
las del grupo B. 
Es necesario consumir en el desayuno uno porción de lácteos que representa: 1 
vaso de leche o yogurt,  2 rebanadas de queso de unos 40 gr. cada una. 
 
Es importante incorporar las frutas, fuente importante de vitaminas y minerales. 
Debemos consumir como mínimo una porción de fruta. La porción equivale a la 
cantidad que nuestro puñorepresenta: Una manzana, una pera, una taza pequeña 
de papaya picada, una naranja, 20 uvas aproximadamente, etc2. 
 
2 Porcentajes y cantidades establecidos por el Proyecto Food, Nutrition and Health para los talleres 
dictados a los padres de familia en los diez colegios de Cuenca. 
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Adicional a esto, en los desayunos podemos encontrar generalmente: Huevos, 
fiambres, verduras, mermeladas, mantequillas, entre otros. Los niños pueden 
comer entre 4 a 5 huevos y para los adultos es recomendable únicamente de 1 a 2 
por semana; pueden servirse revueltos, pochados, inclusive como tortilla a la que 
se puede agregar algunos vegetales picados. Los fiambres como jamón, 
mortadela, salami, tocino no son muy recomendados, puesto que la gente tiende a 
adquirir por el precio, algunos que no son de buena calidad; además que muchos 
de ellos tienen un alto contenido de grasa saturada. Adquiriendo unos de buena 
calidad, magros y frescos serían una buena fuente de proteína. Las verduras son 
una buena opción para el desayuno, si conseguimos que sea costumbre la ingesta 
de estos desde las primeras horas de las mañana sería un éxito. Licuar el jugo de 
naranja con un pedazo de zanahoria, o al pan con queso agregarle una rebanada 
de tomate o pepino es una buena opción. Las mermeladas y mantequillas se 
restringen un poco de la dieta saludable, ya que se encuentran en la punta de la 
pirámide, son las que deberíamos comer menos y en muy poca cantidad por el 
alto contenido de azúcares y grasas que poseen respectivamente3. 
 
 
1.2. DESAYUNOS COMUNES EN NUESTRO PAIS 
 
Si analizáramos los desayunos que encontramos en el Ecuador, podríamos 
dividirlos por regiones: Costa, Sierra y Oriente, y aún dentro de estas regiones 
otras consideradas como subregiones por las costumbres alimenticias que 
predominan. 
Debido a la amplia variedad de banano que  se produce en la Costa Ecuatoriana, 
en algunas regiones y poblaciones sus desayunos se sustentan generalmente en 
éstos. Bien sea como fruta en el desayuno en forma de oritos o guineos, o 
 
3Porcentajes y cantidades establecidos por el Proyecto Food, Nutrition and Health para los talleres 
dictados a los padres de familia en los diez colegios de Cuenca. 
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preparados de verde en los bolones, tortillas chifles, o mezclados con huevo, por 
lo general acompañados de café en agua y algunas veces café en leche.  
Al contrario, en la Sierra podemos encontrar un vaso de morocho en leche con 
una galleta de manteca o una taza de café o chocolate caliente con un pan de 
horno de leña.  
En el Oriente al contar con la yuca, este tubérculo se incluye en el desayuno 
cocinado, frito o en forma de tortilla.O un tigrillo(mezcla de verde cocido con huevo 
y cebolla en refrito) acompañado de café tinto. Como también un seco de carne 
con huevo, acompañado de café, chucula, o jugo. Muy pocas veces presentan pan 
en el desayuno. 
Hay que distinguir el desayuno típico en las comunidades, shuar, achuar, wao, 
quichuas y otras, que suele ser: Agua de guayusa a las 3 de la mañana, en donde 
la familia se reúne, cuentan sus sueños y según cómo hayan soñado, el papá va a 
la pesca, a la cacería, o se queda tejiendo la hamaca o las shigras. Por lo general, 
luego de la guayusa, que toma el hombre, va a la chacra y vomita, es como un 
purgante, para mantener limpio el intestino. Después se acostumbra a tomar 
chicha de yuca o chucula, que es maduro cocinado y amasado. A veces, hay yuca 
o verde cocinado que acompañan a la chicha, pero no es usual.  Cuando hay 
carne de cacería, pueden comer una sopa, una mazamorra con la carne de 
cacería, o un maito de pescado si ha habido pesca la noche anterior. 
 
Analizando por sectores de la población, va a ser muy diferente lo que desayunan 
las personas en el campo y en la ciudad. En el campo podemos encontrar 
productos naturales y otros menos procesados, se pueden tomar frutas y verduras 
de las huertas como también tomar la leche recién ordeñada. Es común enalgunas 
comunidades campesinas ingerir una comida completa que consiste enun plato de 
mote o arroz con carne o huevo.  
En las ciudadesencontraremos que para el desayuno se toma en cuenta las frutas 
compradas y tomaremos la leche pasteurizada. Muy pocos son los casos en los  
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que se ve que la gente planta sus propias frutas y verduras en sus casas, compra 
leche fresca o de balde, y hace su propio pan el fin de semana. La mayoría de 
productos son empacados, muchos de ellos procesados.  
Por el tiempo de preparación de los alimentos, la influencia de los medios de 
comunicación y propaganda a lo que se suma el ritmo de vida complicado que 
obliga a tener en cuenta las distancias y los tiempos de transporte, los hábitos 
alimenticios está cambiando las tradiciones, se incluyen productos industriales 
como yogur, gelatinas, jugos procesados y hojuelas de cereales en los sectores de 
población con un ingreso económico medio. 
En la ciudad de Cuenca, se tiene una costumbre generalizada de una taza de café 
en leche y una porción de pan, pero no siempre se complementa con la fruta y el 
huevo. Según  se reporta  en entrevistas realizadas a personas mayores ya no se 
acostumbra elaborar chocolate, hornear el pan en casa, separar la mantequilla 
(nata) y preparar coladas laboriosas. Basándonos en las entrevistas realizadas a 
los asistentes en los colegios después de las charlas, se puede destacar que la 
gente prefiere tomar un desayuno muy ligero a uno completo o,evitan desayunar y 
comer algo a media mañana como reemplazo del desayuno. 
 
Socialmente los estratos que tienen bajos ingresos en cualquier lugar del país 
están tan restringidos a lo mínimo, en el mejor de los casos se observa que el 
desayuno constituyeuna taza de agua aromática o algo muy breve y ligero.  
 
Un problema que enfrentan los colegios actualmente, es la presencia de un buen 
porcentaje de alumnos que acuden a clase sin tomar desayuno, lo que se debe a 
algunas causas: falta de tiempo, resistencia a lácteos, creencia de que se bajará 
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2. REFRIGERIO 
 
Debemos recordar que, cuando tenemos hambre, somos capaces de comer 
cualquier cosa que tengamos a la vista. Por lo tanto, hay que actuar con 
precaución y tener siempre a la mano comidas y meriendas saludables 
(Comidas Saludables, Refrigerios Saludables). 
 
Los refrigerios son comidas pequeñas que las ingerimos entre las comidas 
principales: Desayuno – almuerzo y almuerzo – merienda. Estas proporcionan la 
energía que vamos perdiendo a lo largo del día y de la tarde, ayuda a nuestro 
rendimiento tanto físico como intelectual, por eso es muy importante tener cuidado 
en la preparación de los refrigerios, conocidos en nuestro medio como “las 
loncheras de los niños”, ya que si analizamos el número de horas que ellos llevan 
en el colegio (aproximadamente 6 horas) y sin ingerir bocado, su rendimiento será 
deficiente, es por esto que se resalta la importancia de esta comida ya que mejora 
el aprendizaje, repone los nutrientes sobre todo en niños pequeños. Otra 
característica de la ingesta de un refrigerio saludable es que previene 
enfermedades y sobrepeso. Al tener una continuidad en comidas, el cuerpo se 
acostumbra a recibir nutrientes necesarios para el desarrollo y para cumplir 
funciones específicas de los órganos. Además, si el cuerpo sabe que va a recibir 
comida, no almacenará energía en  forma de grasa para poder utilizarla después, 
que es lo que genera sobrepeso y obesidad. 
 
2.1. TIPOS DE REFRIGERIOS: COMBINACIÓN ADECUADA DE ALIMENTOS 
 
El refrigerio consiste entre el 15% y 10% de la ingesta diaria de alimentos4. Se 
recomienda por lo general consumir porciones pequeñas de dos grupos de 
 
4Porcentajes establecidos por el Proyecto Food, Nutrition and Health para los talleres dictados a los 
padres de familia en los diez colegios de Cuenca. 
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alimentos, esto quiere decir combinar una fruta con un carbohidrato o una proteína 
con un vegetal, etc.  
De los diferentes grupos que encontramos en la pirámide, tenemos como base a 
los cereales y alimentos ricos en carbohidratos. En los refrigerios ingerir una 
porción de éstos es suficiente, una rebanada de pan, un puñado de canguil bajo 
en aceite y sal, una porción de galletas, por ejemplo. Como proteína podríamos 
tomar 200 ml. de un lácteo o comer un huevo. Al igual son muy importantes las 
frutas y las verduras. Se recomienda que en cada refrigerio se tome una de estas 
dos, una porción sería lo que representa uno de nuestros puños, como medio 
guineo, una granadilla, unas 25 uvillas o medio tomate riñón, medio pimiento 
morrón picado, una zanahoria pequeña5. 
Se recomienda evitar los alimentos industrializados como gaseosas, papas fritas, 
chocolates, caramelos, jugos procesados ya que éstos tienen un alto contenido en 
grasas, azúcares, sodio y aditivos químicos y muy pocos  nutrientes, vitaminas y 
minerales como resultado de su tratamiento en los procesos industriales. Se 
recomienda también incluir siempre una bebida, recordemos que un vaso de jugo 
puede reemplazar a una fruta. Es muy importante ingerir agua durante el día, 
incluirla en los refrigerios como una taza de té, café o una infusión es 
práctica.Cuando en los refrigerios se toma una porción de yogur, ésta equivale a 
una porción de proteína, más no es considerado como un líquido. 
 
 
2.2. REFRIGERIOS COMUNES EN NUESTRO MEDIO 
 
Si analizáramos los refrigerios que se ingieren en nuestro país, variarían desde 
una hamburguesa con papas fritas y gaseosa, hasta no tener refrigerio. Esta 
diferencia es muy grande y la podemos encontrar tanto en guarderías, escuelas, 
 
5Cantidades y porcentajes establecidos por el Proyecto Food, Nutrition and Health para los talleres 
dictados a los padres de familia en los diez colegios de Cuenca. 
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colegios y oficinas de trabajo. Esto se debe algunos factores, como falta de 
tiempo, por llevar una “dieta”, por no contar con los recursos o no tener el acceso 
al mismo. Teniendo en cuenta estos factores, se debería tratar de incorporar estas 
pequeñas comidas a la rutina diaria. 
Específicamente en la ciudad de Cuenca la mayoría de refrigerios que se 
expenden en los colegios consistía en una porción de papas fritas, chifles o 
cueritos envasados  acompañados de jugo procesado o gaseosa.  
En la mayoría de bares de escuelas y colegios los productos que más venta tenían 
son los dulces y papas fritas acompañadas de mayonesa y salsa de 
tomate.Podemos anotar que luego de la campaña realizada por el Ministerio de 
Inclusión Económica y Social (MIES) y por la labor del proyecto VLIR, se registra 
que en la mayoría de colegios se vende fruta fresca, arroz, sánduches más 
livianos e incluyen un poco de vegetales en sus preparaciones. Con la ayuda de 





3. TECNICAS DE PREPARACION - DESAYUNOS Y REFRIGERIOS 
 
Preparar desayunos y refrigerios debe ser un proceso rápido y sencillo para todas 
las personas a fin de que estas importantes comidas sean lo más completas 
posibles a base de menús prácticos.No se precisade técnicas complejas o 
cocciones largas, por lo que a continuación se detallan las más importantes y 
utilizadas en las recetas. 
 
BATIR: Incorpora aire a un elemento o mezcla dos o más sustancias para obtener 
una como resultado. 
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CALENTAR: Esta operación se realiza llevando a fuego o en microondas, los 
alimentos hasta cierta temperatura que varía entre 30 y 80º C según la finalidad 
que se persiga. 
 
COCINAR: Someter al calor a un alimento para producir cambios en su textura y 
sabor a fin de que puedan ser ingeridos y asimilados los nutrientes. 
El proceso de cocción puede hacerse directamente al fuego, en horno y en 
microondas cuidando tiempos y temperaturas así como los recipientes más 
adecuados. Se recomienda el uso de acero inoxidable, hierro enlozado, vidrio y 
material de cerámica o plásticos en el caso de uso de microondas. 
 
CONGELAR: Técnica de conservación de alimentos, deteniendo el deterioro 
natural de los alimentos. Es un proceso que debe realizarse rápidamente para 
mantener la textura y apariencia de los alimentos. Esta acción debe realizarse en 
recipientes o empaques  adecuados para mantener las características óptimas. 
 
DESCONGELAR: Los alimentos sometidos al proceso de congelación pueden 
pasar a descongelarse en el refrigerador si debe ser lento, al ambiente si se 
precisa de períodos más cortos de proceso y en microondas cuando se desee 
inmediatamente. 
 
HERVIR: Consiste en mantener un líquido a fuego para elevar la temperatura de 
este, para su cocción directao cocción de otro producto en éste. 
 
LICUAR:Preparación en la que un alimento se tritura para conseguir partículas 
pequeñas. Generalmente se realiza en un medio líquido con lo que se consigue 
una mezcla homogénea. 
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REMOJAR: Acción de someter los vegetales a un proceso de hidratación lento 
que toma por lo menos dos horas o más. Se consigue devolver la humedad que 
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Capítulo III 
CAPACITACIÓN EN LOS COLEGIOS DE LA CIUDAD 
 
 
En el proyecto VLIR se escogieron mediante un muestreo aleatorio representativo, 
los siguientes colegios para las capacitaciones: 
 
- MANUELA GARAICOA DE CALDERON 
- LA INMACULADA 
- ENRIQUETA AYMER 
- ASUNCION 
- BENIGNO MALO 
- CESAR DAVILA 
- SAGRADOS CORAZONES 
- MIGUEL MORENO 
- LICEO CATOLICO 
- MARIANITAS 
En todos los colegios se estableció un trabajo que se dividía de la siguiente 
manera: 
 
1)Capacitación a estudiantes: El trabajo con los estudiantes estaba a cargo del 
personal investigador del proyecto, se escogieron cuatro cursos en cada colegio. 
 
2) Capacitación a dueños y personal que atiende en los bares: el trabajo con 
los bares se desarrolló con otra monografía. 
 
3) Capacitación a los padres de familia. 
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CAPACITACIÓN A LOS PADRES DE FAMILIA 
 
Parte importante del trabajo de esta monografía constituyen las charlas 
informativas y demostrativas preparadas para los padres de familia de los cursos 
seleccionados mismas que se efectuaron en los horarios de reuniones que 
acostumbran tener los padres en los colegios.Cada taller se desarrolló en el 
auditorio o aula designada por el colegio, tenía una duración de aproximadamente 
de 40 a 80 minutos, entre la exposición  y las consultas e interacción.  
Se establecieron los siguientes temas: 
Taller 1.- ALIMENTACION SALUDABLE 
Taller 2.- SEGURIDAD ALIMENTARIA Y SEDENTARISMO 
Taller 3.- DESAYUNOS Y REFRIGERIOS SALUDABLES. 
A continuación se detalla cada uno de ellos. 
 
 
1. DESARROLLO DEL MATERIAL DE TRABAJO DE LAS CHARLAS Y 
APLICACIÓN EN TALLERES 
 
1.1. TALLER 1 - ALIMENTACION SALUDABLE 
 
Para este taller en primer lugar se les informó a los padres de familia  sobre el 
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OBJETIVOS Informar a los padres de familia sobre una alimentación 
saludable. 
Dar conocimientos básicos de cómo llevar una alimentación 
equilibrada. 
Responder preguntas e inquietudes de los padres de familia 
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1.2. TALLER 2 - SEGURIDAD ALIMENTARIA Y SEDENTARISMO 
 
Al igual que en el primer taller se realizó la revisión bibliográfica respectiva, se 
elaboraron las diapositivas que a su vez fueron sometidas a consideración del 
personal del VLIR y se preparó el material que se entregó a los padres de familia. 
En este taller y como parte de este trabajo se abordaron los siguientes temas: 
Importancia de la seguridad alimentaria, medidas de higiene, microorganismos y 
las 5 claves de la Organización Mundial de la Salud (OMS). Las diapositivas se 
muestran en el anexo 5. 
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INFORME TALLER 2 

























Medidas de higiene. 
Fuentes de contaminación. 





Informar a los padres de familia sobre la importancia de 
limpieza e higiene. 
Como mantener una buena higiene a la hora de comprar, 
almacenar, preparar y conservar alimentos. 
Responder preguntas e inquietudes de los padres de familia 
sobre seguridad alimentaria. 
 
Colegios participantes 













1.3. TALLER 3 - DESAYUNOS Y REFRIGERIOS SALUDABLES 
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Este taller que resultaba el último fue también el más importante y el que tuvo 
mayor acogida entre los asistentes ya que poco a poco se fueron integrando 
también docentes a las charlas de los padres de familia. 
Constaba de dos partes: La primera una charla en la que se abordaba el desayuno 
y los refrigerios, los alimentos que se sugieren para estas comidas, las porciones y 
combinaciones adecuadas.  
La segunda parte se realizó la demostración del batido de leche con avena y 
guineo, el mismo que consta en el recetario de alimentación saludable que se 
entregó y de un tentempié a base de pan, queso y pepino o tomate.Las 
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INFORME TALLER 3 








Tercera charla a los padres de familia. 
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TEMAS 
DESARROLLADOS 
Desayunos y Refrigerios Saludables: 
¿Qué es el desayuno? 
¿Por qué desayunar? 
Que contiene un desayuno equilibrado. 
Refrigerio saludable. 
Recomendaciones para preparar refrigerios. 
Que contiene un refrigerio equilibrado. 
Receta del batido para el desayuno. 




Informar a los padres de familia sobre la importancia de un 
buen desayuno. 
Dar consejos básicos y prácticos para la preparación de 
desayunos y refrigerios. 
Responder preguntas e inquietudes de los padres de familia 
sobre los desayunos y refrigerios. 
 
Colegios participantes 
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2. BUENAS PRÁCTICAS DE ELABORACIÓN DE ALIMENTOS 
 
Por lo expresado anteriormente, las técnicas de preparación dirigidas a los 
desayunos y refrigerios deben ser muy sencillas y de corto tiempo. Por lo general 
se cuenta con productos semiprocesados y procesados como es el caso del café 
en polvo, queso fresco, zanahorias empacadas o paquetes de galletas.  
Una de las primeras indicaciones a tener en cuenta son las buenas prácticas de 
manufactura. Estas hay que siempre tenerlas presente así si se elaborara un 
producto o cientos de ellos. La higiene es muy importante a la hora de preparar los 
alimentos, con esto se asegura la ingesta de alimentos limpios, con lo que se evita 
enfermedades. Lavar, cortar, cocer, consumir, refrigerar, congelar los alimentos 
adecuadamente ayuda a contrarrestar contaminaciones. Sea la técnica de 




5 CLAVES DE LA ORGANIZACIÓN MUNDIAL DE LA SALUD (OMS) 
La inocuidad de los alimentos puede mejorarse a partir de cinco claves, 
según indica la Organización Mundial de la Salud (OMS):  
• Mantener las mínimas condiciones de limpieza e higiene.  
• No mezclar los alimentos crudos con los cocidos para evitar 
 contaminaciones cruzadas.  
• Asegurar que el agua e ingredientes que se utilizan son inocuos.  
• Cocinar bien los alimentos.  
• No romper la cadena del frío y mantener los productos a la 
 temperatura adecuada. (Eroski Consumer, Nuevas normas 
 internacionales de seguridad alimentaria.) 
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3. GUIA DE ELABORACION DE ALIMENTOS PARA PADRES 
 
El recetario de Alimentación Saludable sobre DESAYUNOS Y REFRIGERIOS, 
nace de la idea de incentivar el consumo de estas comidas de una manera 
saludable y también a petición de muchos padres de familia que asistieron a la 
primera y segunda charla. 
 El Proyecto Food Nutrition and Health como equipo de trabajo, logró recopilar 
información sobre las necesidades nutricionales de hoy en día en nuestra 
sociedad, enfocándose principalmente en los adolescentes. Muchos de ellos 
asisten al colegio sin haber ingerido algún alimento y/o no toman ningún refrigerio 
en el recreo, esto se debe principalmente a falta de tiempo, apetito y dinero. 
Por estos antecedentes, y como aporte al proyecto se desarrolló este material, que 
contiene recetas deliciosas, fáciles, rápidas y de bajo presupuesto.  
El folleto denominado “RECETAS SALUDABLES, DESAYUNOS Y 
REFRIGERIOS” se desarrolló en dos partes: La primera para los padres de familia 
como parte de trabajo de esta monografía y la segunda para los bares de los 
colegios que corresponde a otra monografía. 
Se tuvo que desarrollar 14 recetas de desayunos y refrigerios, en base a una 
revisión bibliográfica de varias recetas, entrevistas a personas que conocen de 
este tema y luego se procedió a realizar las pruebas para escribir la receta 
definitiva, y las fotografías de estas pruebas están en las fichas técnicas de cada 
una de las preparaciones. 
 
Muchas de las recetas son muy conocidas en nuestro medio, pero para cumplir el 
objetivo se detallaron los pasos básicos a seguir  y en algunas de ellas se 
incluyeron sugerencias que facilitan su preparación. Con la contribución de otros 
profesionales del proyecto VLIR,  se realizó un balance nutricional para tener en 
cuenta la cantidad de kilocalorías a consumirse, la categorización  y el valor 
nutritivo que tiene  cada una de las recetas indicadas. 
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El objetivo al distribuir los folletos a los padres de familia y adolescentes es 
conseguir que pongan en práctica estas recetas e incorporen día a día una 
costumbre de tomar un desayuno sostenido y saludable, además que con las 
pequeñas comidas a media mañana y tarde, lograremos un mejor desempeño 
tanto físico, como intelectual en la vida de los adolescentes, fueron entregados en 
el tercer taller. 
 
3.1. DESAYUNOS SUGERIDOS 
 
Opciones de Desayunos 
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Huevo revuelto con pan, un trocito de queso y jugo. 























3.2.  REFRIGERIOS SUGERIDOS 
 
Opciones de Refrigerios 
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RECETA: 
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES 
 
Maíz morocho remojado 
por dos horas. 
 
 
Bebida de maíz morocho. 
 
Al cocinar el maíz 
morocho se 
recomienda mover de 
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RECETA: 





Bebida de chocolate con 
leche caliente.  
 
 
Se recomienda batir 
el chocolate con un 
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RECETA: 
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES 
 
Guineo sin cáscara. 
 
 




La leche a utilizarse 
puede estar también 
caliente. 
Es recomendable 
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RECETA: 




Bebida de avena. 
 
 
Se puede agregar 
azúcar. 




el agua de cocción 
por  una infusión de 
manzanilla, cedrón, o 
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RECETA: 
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES 
 
Fruta limpia y en 
pedazos. 
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RECETA: 







Es opcional agregar a 
la preparación 
cebolla, tomate y 
otros vegetales 
finamente picados y 
revolver junto con el 
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RECETA: 
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES 
 
Fruta limpia y en 
pedazos. 
 
Bebida de fruta. 
 
 
Si fuese necesario 
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RECETA: 








Se puede utilizar dos 
rebanadas de pan de 
molde. 
Se recomienda 
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RECETA: 
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES 
 
Manzana limpia y en 
pedazos. 
Pimiento morrón limpio y 
cortado. 
 
Ensalada que combina una 







prepararla ya que la 
manzana tiende a 
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RECETA: 
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES 
 
Fruta limpia y en 
pedazos. 
 
Fruta picada con yogurt. 
 
 
Se puede acompañar 
la preparación con 
cereal o granola. 
Frutas como mango, 
piña, frutillas, 
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RECETA: 








Se puede añadir a la 
preparación frutos 
secos como maní, 
nueces, pepa de 
sambo, almendras, 
etc y tostarlos junto 
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RECETA: 
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES 
 
Zanahoria limpia y 
rallada. 
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RECETA: 
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES 
 
Pan de molde tostado. 
Huevo duro. 
 
Rebanada de pan tostado 
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RECETA: 




Infusión de hierbas. 
 
Se recomienda 
endulzar el agua de 
frescos con miel, 
































































En cada uno de los talleres, por cada colegio se realizaba la preparación de la 
charla, su seguimiento y un informe final, el mismo que se presenta a 
continuación, como ejemplo del total de 32 seguimientos e informes, que 
corresponden a: 30 de los colegios participantes y 2 de los talleres prueba en el 
CEBIN, instituto educativo de nivel primario. 
Además, después de cada taller presentado, se daba una hoja de evaluación a los 
padres para que califiquen el taller, contenido del folleto, nos indiquen inquietudes, 
soliciten nuevos temas a tratarse, entre otros. Los datos obtenidos fueron 
ingresados por duplicado  utilizando el programa EpiData 3.1®, luego se procedió 
a la validación de las dos bases de datos con la finalidad de corregir 
discrepancias, según lo establece el método estadístico empleado por el proyecto. 
Una vez que las bases de datos fueron corregidas se realizó el análisis con el 
programa Stata 11.0®. Al final de los informes  a continuación, se encuentranlos 
datos expresados a manera de frecuencias con sus respectivos porcentajes. 
Muchos de los datos se encuentran como: “Vacío, otros, etc.” Esto se debe a que 
muchos padres de familia no devolvieron las hojas, las mismas estaban mal  
llenadas o los padres eran analfabetos. 
Para el desarrollo adecuado de la información en este trabajo se realizó también: 
el formato de informe, las evaluaciones y observaciones, que se aplicaron en cada 
caso. 
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EVALUACION 
 
PADRES DE FAMILIA 
Los padres de familia fueron convocados a través de los colegios. El proyecto 
envió invitaciones a los colegios, para que ellos a su vez repartieran a los 
estudiantes que darían a sus padres, las mismas que eran de carácter obligatorio 
para todos los participantes. En las invitaciones enviadas se mencionaba el trabajo 
de proyecto y los 3 talleres a los que deberían asistir.  
 
En la mayoría de colegios se cumplieron las expectativas de asistencia por 
parte de los padres de familia, excepto en el colegio Garaicoa, donde únicamente 
asistieron 15 personas aproximadamente y de ellas, 4 personas pertenecían a la 
misma familia. Los padres de familia de un curso participante de la Asunción tuvo 
una reunión organizada por el colegio el mismo día y a la misma hora, esta es la 








GARAICOA 173 15 
LA INMACULADA 140 100 
ENRIQUETA AYMER  80 
ASUNCION 140 44 
BENIGNO MALO 180 56 
CESAR DAVILA 150 78 
MIGUEL MORENO  101 
CORAZONES 130 62 
LICEO CATOLICO 132 58 
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- Muchos de los padres de familia estuvieron muy satisfechos con la charla. 
Nos agradecieron por las mismas. 
 
-  Algunos nos recalcaron que la hora a la que se diese las mismas debería 
ser a partir de las 18:30 o 19:00 no antes. Como es el caso de los Corazones que 





Calidad de Intervención: En general las charlas se desarrollaron con éxito.  
La intervención duraba aproximadamente 30 - 60 minutos: 15 – 20 minutos en la 
presentación del material en diapositivas y entre 15 - 40 minutos el tiempo de 
preguntas e inquietudes. 
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La información que manejábamos la hicimos llegar. Muchos padres se interesaron 
por el tema y realizaron algunas preguntas y comentarios. En algunos colegios 
como en el Enriqueta Aymer, solicitaron de nuestra ayuda para intervenir también 





En algunos colegios hubieron pequeños problemas a la hora de instalar - manejar 






Captaron mucho la atención de los participantes. Es necesario entregar en el 
segundo taller los folletos del primero, a los colegios que no los  recibieron. 
Las fotos de la comida “chatarra” son muy coloridas y llaman la atención, cosa que 





Debido a la preparación para el Censo, las fechas de las charlas en algunos 
colegios fueron modificadas. 
 
Informe presentado por Ma. Cecilia Vintimilla Alvarez. 
Revisado por  
Fecha 20 noviembre del 2010 
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PROYECTO FOOD, NUTRITION AND HEALTH 
VLIR IUC – Universidad de Cuenca 
 
MONOGRAFIA - CAPACITACION PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE 








- Medidas de higiene. 
- Fuentes de contaminación. 
- 5 Claves de la OMS para asegurar 
los alimentos.  
 
 
Informes presentados por Ma. Cecilia Vintimilla Alvarez. 
Revisado por  
Fechas 3  enero del 2011  
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INFORME 1 







Segunda charla a los padres de 
familia. 
 
Colegio BENIGNO MALO 
Fecha 23 noviembre 2010 
Hora 06:00 pm 
Lugar Coliseo del colegio. 
Número de Asistentes 150 aprox. 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Bioq. Victoria Abril. (Tema: SEDENTARISMO) 
Material didáctico requerido 














 OBSERVACIONES  
 
- Mucha acogida por parte de los 
padres de familia. 
- Asistieron padres de otros cursos. 
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INFORME 2 







Segunda charla a los padres de 
familia. 
 
Colegio ENRIQUETA AYMER 
Fecha 24 noviembre 2010 
Hora 05:00 pm 
Lugar Aula de uso múltiple (posterior)  del colegio. 
Número de Asistentes 30 aprox. 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Bioq. Victoria Abril. (Tema: SEDENTARISMO) 











 OBSERVACIONES  
 
- Poca acogida por parte de los 
padres de familia. 


















María Cecilia Vintimilla Alvarez. 
 
INFORME 3 











Fecha 26 noviembre 2010 
Hora 06:00 pm 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 60 aprox. 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Bioq. Victoria Abril. (Tema: SEDENTARISMO) 
Material didáctico requerido 








- El uso de diferentes tablas. 




 OBSERVACIONES  
 
- Deberíamos hacer llegar esta 
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INFORME 4 











Fecha 30 noviembre 2010 
Hora 06:00 pm 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 65 aprox. 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Bioq. Victoria Abril. (Tema: SEDENTARISMO) 









 OBSERVACIONES  
 
- El conserje no estaba al tanto de la 
charla para abrirnos el aula. 
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INFORME 5 







Segunda charla a los padres de 
familia. 
 
Colegio MIGUEL MORENO 
Fecha 2 diciembre 2010 
Hora 07:00 am 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 70 aprox. 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Bioq. Victoria Abril. (Tema: SEDENTARISMO) 
Material didáctico requerido 
Folletos (Proyecto) 







- Lavado de los vegetales y frutas. 





 OBSERVACIONES  
 
- El colegio estaba en exámenes. No 
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INFORME 6 











Fecha 7 diciembre 2010 
Hora 06:30 pm 
Lugar Sala de audiovisuales. 
Número de Asistentes 10 aprox. 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Bioq. Victoria Abril. (Tema: SEDENTARISMO) 









 OBSERVACIONES  
 
- Hubo un cambio de aula para la 
presentación. Fue en el quinto piso 
de uno de los bloques del colegio. El 
aula tiene capacidad únicamente 
para 30 personas. Los padres de 
familia no estaban enterados del 
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INFORME 7 











Fecha 8 diciembre 2010 
Hora 07:00 pm 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 20 aprox. 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Bioq. Victoria Abril. (Tema: SEDENTARISMO) 
Material didáctico requerido 
Folletos (Proyecto) 







- ¿Está bien comer vegetales 
únicamente salteados? 





 OBSERVACIONES  
 
- Poca acogida por parte de los 
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INFORME 8 







Segunda charla a los padres de 
familia. 
 
Colegio LA INMACULADA 
Fecha 27 enero 2010 
Hora 06:30 pm 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 45 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Bioq. Victoria Abril. (Tema: SEDENTARISMO) 






- ¿Cómo alimentarse correctamente 




 OBSERVACIONES  
 
NO SE PRESENTÓ LA CHARLA EL 
DIA ESTABLECIDO (9 DE 
DICIEMBRE 06:30 pm) DEBIDO AL 
NÚMERO DE ASISTENTES POR LA 
LLUVIA (4). SE PRESENTO JUNTO 
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INFORME 9 







Segunda charla a los padres de 
familia. 
 
Colegio LICEO CATOLICO 
Fecha 13 diciembre 2010 
Hora 06:30 pm 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 80 aprox. 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Bioq. Victoria Abril. (Tema: SEDENTARISMO) 






- El uso de diferentes tablas y 
limpiones. 
- Lavado de lechugas. 
 
 
 OBSERVACIONES  
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INFORME 10 







Segunda charla a los padres de 
familia. 
 
Colegio CESAR DAVILA 
Fecha 15 diciembre 2010 
Hora 06:00 pm 
Lugar Biblioteca del colegio. 
Número de Asistentes 40 aprox. 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Bioq. Victoria Abril. (Tema: SEDENTARISMO) 










 OBSERVACIONES  
 
- Poca acogida por parte de los 
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EVALUACION 
 
PADRES DE FAMILIA 
Los padres de familia fueron convocados a través de los colegios. El proyecto 
envió invitaciones a los padres, las mismas que eran de carácter obligatorio para 
todos los participantes.  
 
Al contrario de la primera charla, esta vez tuvimos menos asistencia, aun 
cuando las invitaciones fueron entregadas en la mayoría de colegio personalmente 
por el grupo de trabajo y muchas veces acompañadas de los dirigentes de curso.  
 
El taller para la Inmaculada se postergó de acuerdo a la fecha planeada para 








BENIGNO MALO 180 150 
ENRIQUETA AYMER  30 
MARIANITAS  60 
GARAICOA 173 65 
MIGUEL MORENO  70 
ASUNCION 140 10 
CORAZONES 130 20 
LA INMACULADA 140 45 
LICEO CATOLICO 132 80 
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Imagen 4 - Fuente: Vintimilla Alvarez María Cecilia. Gráfico de asistencia de padres de familia al segundo taller. 
 
CHARLAS 
Calidad de Intervención: En general las charlas se desarrollaron con éxito.  
La intervención duraba aproximadamente 45 - 60 minutos: 10 minutos la parte de 
seguridad alimentaria y continuaba la presentación del sedentarismo a cargo de 
Victoria Abril. La presentación se realizó con diapositivas del material preparado. 
Al final de la intervención se dejaba un espacio de unos 10 minutos para 
responder preguntas e inquietudes. 
Para seguridad alimentaria se trabajo únicamente con las diapositivas, puesto que 
no teníamos un folleto impreso sobre el mismo. 
 
EQUIPOS 
Esta vez, el equipo de trabajo del VLIR se encargó de tener a disponibilidad la 
computadora y el proyector.  
 
FOLLETOS 
Captaron mucho la atención de los participantes. Pero se podría presentar para 
una siguiente vez un folleto sobre seguridad alimentaria también. 



























Informe presentado por Ma. Cecilia Vintimilla Alvarez. 
Revisado por  
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PROYECTO FOOD, NUTRITION AND HEALTH 
VLIR IUC – Universidad de Cuenca 
 
MONOGRAFIA - CAPACITACION PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE 






Desayunos y Refrigerios Saludables: 
- ¿Qué es el desayuno? 
- ¿Por qué desayunar? 
- Que contiene un desayuno 
equilibrado. 
- Refrigerio saludable. 
- Recomendaciones para preparar 
refrigerios. 
- Que contiene un refrigerio 
equilibrado. 
- Receta del batido para el desayuno. 




Informes presentados por Ma. Cecilia Vintimilla Alvarez. 
Revisado por  
Fechas 16 febrero del 2011 
 17 marzo del 2011 
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INFORME 1 












Fecha 11 enero 2011 
Hora 06:00 pm 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 57 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Ing. Verónica Ávila Psco. Carmen Vargas 
Material didáctico requerido 
Folletos + Cuestionarios + Materia Prima 
(Proyecto) 







- Mi hija no quiere desayunar ¿Qué 
puedo hacer? 
- ¿Se puede comer los pepinos con 
cáscara? 






 OBSERVACIONES  
 
- Mucha acogida por parte de los 
padres de familia. 
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INFORME 2 








Tercera charla a los padres de 
familia. 
 
Colegio BENIGNO MALO 
Fecha 13 enero 2011 
Hora 06:00 pm 
Lugar Coliseo del colegio. 
Número de Asistentes 89 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de 
Ing. Susana Andrade 
Ing. Verónica Ávila 
Psco. Carmen Vargas 
Material didáctico requerido 
Folletos + Cuestionarios + Materia Prima + 







- Mi hijo no quiere desayunar ¿Qué 
puedo hacer? 






 OBSERVACIONES  
 
- Acogida por parte de los padres de 
familia. 
- Muy agradecidos por los talleres 
ofrecidos. 
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INFORME 3 








Tercera charla a los padres de 
familia. 
 
Colegio LICEO CATOLICO 
Fecha 14 enero 2011 
Hora 06:30 pm 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 43 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Ing. Susana Andrade Kathleen Van Royen 
Material didáctico requerido 
Folletos + Cuestionarios + Materia Prima + 
Computadora (Proyecto) 






- ¿Se puede hacer el batido con 
cualquier fruta? 
- ¿No se necesita cocinar la avena? 
- ¿Está bien si mis hijos desayunan un 
bolón de verde? 





 OBSERVACIONES  
 
- Mucha acogida por parte de los 
padres de familia. 
- Participativos. 
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INFORME 4 








Tercera charla a los padres de 
familia. 
 
Colegio MIGUEL MORENO 
Fecha 18 enero 2011 
Hora 07:00 am 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 54 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Ing. Susana Andrade 
Material didáctico requerido 
Folletos + Cuestionarios + Materia Prima 
(Proyecto) 







- ¿Se puede tomar suplementos en el 
desayuno? 




 OBSERVACIONES  
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INFORME 5 












Fecha 19 enero 2011 
Hora 06:30 pm 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 54 
Conferencista Dra. Silvana Donoso 
Apoyo de Ing. Susana Andrade 
Material didáctico requerido 
Folletos + Cuestionarios + Materia Prima + 







- ¿Cuántas veces a la semana pueden 
comer huevo? 
- ¿Es mejor el huevo cocinado o tibio? 
- ¿Qué tan buena es la alfalfa? 
- ¿Cuál es la porción para deportista? 
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INFORME 6 












Fecha 26 enero 2011 
Hora 07:00 pm 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 22 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de 
Dra. Silvana Donoso 
Ing. Susana Andrade 
Ing. Diana Andrade 
Kathleen Van Royen 
Material didáctico requerido 
Folletos + Cuestionarios + Materia Prima 
(Proyecto) 







- ¿Qué se puede desayunar para bajar 
de peso? 
- ¿Cómo debe ser la alimentación para 
una niña que tiene bajo el nivel de 
hierro? 
- ¿Cómo controlar la alimentación 




 OBSERVACIONES  
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INFORME 7 








Tercera charla a los padres de 
familia. 
 
Colegio LA INMACULADA 
Fecha 27 enero 2011 
Hora 06:30 pm 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 43 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de 
Ing. Susana Andrade 
Ing. Patricia Ramírez 
Bioq. Victoria Abril 
Material didáctico requerido 
Folletos + Cuestionarios + Materia Prima + 
Computadora (Proyecto) 






- ¿Qué hago para que mis hijos quiera 
desayunar? 
- Opciones de meriendas 
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INFORME 8 












Fecha 28 enero 2011 
Hora 06:00 pm 
Lugar Aula del colegio. 
Número de Asistentes 30 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Ing. Susana Andrade Ing. Diana Andrade 






- Recetas para aderezos de ensaladas. 
- A la granola podemos agregarle 
semillas. 
- Los padres creen necesario volver a 






 OBSERVACIONES  
 
- La directora del colegio asistió a la 
presentación del taller y nos 
agradeció y  felicito por la 
intervención. 
- Los padres estaban muy contentos 
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INFORME 9 








Tercera charla a los padres de 
familia. 
 
Colegio CESAR DAVILA  
Fecha 2 de febrero 2011 
Hora 06:00 pm 
Lugar Biblioteca del colegio. 
Número de Asistentes 25 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Ing. Patricia Ramírez Ing. Verónica Ávila 
Material didáctico requerido 
Folletos + Cuestionarios + Materia Prima 
(Proyecto) 






- ¿Qué podemos omitir para bajar de 
peso? 
- Mi hijo solo toma leche ¿Es 





 OBSERVACIONES  
 
- El grupo de padres que se presentó, 
estuvo dinámico y más que un taller, 
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INFORME 10 








Tercera charla a los padres de 
familia. 
 
Colegio ENRIQUETA AYMER 
Fecha 3 de febrero 2011 
Hora 05:00 pm 
Lugar Aula de uso múltiple del colegio. 
Número de Asistentes 58 
Conferencista Ma. Cecilia Vintimilla A. 
Apoyo de Ing. Patricia Ramírez Psco. Carmen Vargas 
Material didáctico requerido 
Folletos + Cuestionarios + Materia Prima 
(Proyecto) 






- ¿Por qué a los niños les hace daño la 
leche en el desayuno? 






 OBSERVACIONES  
 
- El grupo de padres que se presentó, 
estuvo muy agradecido por los 
talleres. 
- Muchos papás del primer se 
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EVALUACION 
 
PADRES DE FAMILIA 
 
Los padres de familia fueron convocados a través de los colegios. El proyecto 
envió invitaciones a los colegios, para que ellos a su vez repartieran a los 
estudiantes que darían a sus padres, las mismas que eran de carácter obligatorio 
para todos los participantes. Esta vez se resalto la importancia de la asistencia, en 
muchos colegios fue controlada por los rectores. 
En la mayoría de colegios nos sorprendieron con la asistencia. Estuvieron padres 
que no habían asistido a ninguna charla y por el contrario los que habían asistido a 
las 2 anteriores.  
Esta vez, pudimos observar la interacción que había entre los padres de familia y 
el grupo de trabajo encargado. Creo que por el tema que se trato, la demostración 
y la degustación que tuvimos, este fue el taller que mas acogida tuvo. Tal vez fue 
de los talleres que más duró y sin embargo la personas no se incomodaron por el 
tiempo. Todos ellos, estaban muy agradecidos con el proyecto y por los talleres 








GARAICOA 173 57 
BENIGNO MALO 180 89 
LICEO CATOLICO 132 43 
MIGUEL MORENO  54 
ASUNCION 140 54 
CORAZONES 130 22 
LA INMACULADA 140 43 
MARIANITAS  30 
CESAR DAVILA 150 25 
ENRIQUETA AYMER  58 
 


















 Calidad de Intervención: Las charlas se desarrollaron con éxito.  
  La intervención duraba aproximadamente 60 minutos: 20 - 25 minutos en la 
presentación del material en diapositivas, y la preparación del desayuno (Batido de 
leche, avena y guineo) y refrigerio (Pan con queso y tomate  / pepino). El tiempo 
restante lo dedicamos a responder preguntas e inquietudes. 
 Al terminar la charla, los padres degustaban de las muestras preparadas y 
entregaban los cuestionarios ya resueltos. 
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EQUIPOS 
 La mayoría de colegios contaban ya con todos los equipos: Computador, 




 Captaron mucho la atención de los participantes. Además adjuntamos una 
hoja con opciones de desayunos y refrigerios, saludables y fáciles de preparar que 






Informe presentado por Ma. Cecilia Vintimilla Alvarez. 
Revisado por  
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4. ANALISIS ESTADISTICO DE RESULTADOS 
 
Las preguntas de las encuestas realizadas a los padres de familia (véase anexos 
7,8 y 9),así como los resultados que conciernen al desarrollo de esta monografía 
se encuentran a continuación: 
 
1. ¿Qué piensa usted sobre el contenido del taller? (Por favor encierre en un 
círculo su respuesta)  
Mala Regular Buena Muy buena Excelente 
1 2 3 4 5 
 

























































































































































s, etc.  
























































































































































































































































s, etc.  
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CONCLUSIONES 
 
Al terminar este trabajo se puede concluir que: 
 
1. Se cumplió el objetivo general, se capacitó a los padres de familia en diez 
colegios de la ciudad de Cuenca, mediante los talleres informativo - 
demostrativos en el cual se explicó la importancia de una alimentación 
saludable y la ingesta diaria de desayunos y refrigerios que tengan atractivo 
sobre los jóvenes.  
 
2. Las charlas se desarrollaron con mucho éxito e incluso fueron difundidas 
por algunos asistentes a padres de familia de otros cursos que solicitaron 
también participar 
 
3.  Es importante realizar la demostración práctica para motivar a los padres 
de familia en la aplicación de buenas prácticas de manufactura, buenas 
técnicas de preparación y presentación de alimentos. 
 
4. Reforzando la parte teórica del programa, se compartían experiencias tanto 
de cocina como de alimentación.  
 
5. Se creó un compromiso con los padres, quienes muy interesados por el 
bienestar de sus hijos se propusieron trabajar en los puntos que habíamos 
tratado, tanto por el bien de ellos, como de su familia. 
 
6. Los talleres en su primera fase tenían una duración corta si comparamos 
con los de la tercera presentación, los padres se sentían más a gusto y con 
mayor confianza para contar sus inquietudes, preguntar y compartir.  
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7. A los padres de familia les gusta mucho compartir los problemas y éxitos 
que tienen en la alimentación de sus hijos, lo que demuestra que están 
preocupados por la salud. 
 
8. El trabajo en conjunto realizado por cada uno de los miembros del Proyecto 
“Food, Nutrition and Health”, VLIR – IUC demuestra que al trabajar en 
equipo se consiguen excelentes resultados. Conformar un grupo 
multidisciplinario es una buena experiencia para cualquier profesional.  
 
9. Realizar el folleto: “Recetas Saludables – Desayunos y Refrigerio” conllevó 
un arduo trabajo para llegar a presentar una receta adecuada que deber ser 
apoyada siempre por el valor nutricional para que la propuesta sea 
completa.  
 
10. Para escribir este folleto fue necesario revisar no solamente el aspecto de 
la gastronomía de desayunos y refrigerios, se necesita también saber 
aspectos nutricionales y el entorno social. 
 
11. Realizar el trabajo de campo junto al Proyecto fue una gran experiencia 
pues pude apreciar lo importante que es aportar para el desarrollo social. 
Para los padres de familia fue una sorpresa que alguien recién egresada les 
capacite en tres talleres: Alimentación Saludable, Seguridad Alimentaria y 
Desayunos – Refrigerios Saludables. Lo cual es gratificante y al mismo 
tiempo demuestra que la carrera de Gastronomía tiene otros espacios para 
cubrir. 
 
12. Existen obstáculos para la aplicación plena de este programa, muchos de 
ellos no cuentan con recursos, conocimientos y acceso a información que 
los ayude a mejorar su estilo de vida, su alimentación. Este es uno de los 
mayores problemas con que la sociedad se enfrenta. 
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13. Si bien es cierto, la comida chatarra no es la más saludable pero es muchas 
veces la más económica, la que más gusta, la que mejor propaganda tiene, 
la que toma menos trabajo y tiempo en consumirla. Este es el mayor 
problema, y no solo en la sociedad cuencana, en el país y en muchos 
países alrededor del mundo. 
 
14. La alimentación en niños y adolescentes determina en gran medida la salud 
del futuro adulto, pues una dieta inadecuada en este período contribuye a  
malos hábitos alimenticios, obesidad, problemas cardíacos. 
 
15. La pirámide alimenticia nos proyecta una base para elaborar un plan 
alimentario que debe ser aplicado con inteligencia para cerciorarse de que 
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RECOMENDACIONES 
 
Finalmente es importante realizar algunas recomendaciones en base al trabajo 
realizado.  
 
1. Es importante mantener las charlas para los colegios por parte del proyecto 
“Food, Nutrition and Health”, VLIR – IUC e incluso expandirlas a otros 
colegios y escuelas para que se beneficie la mayor parte de niños y 
adolescentes. 
 
2. En lo posible siempre se debe mantener el trabajo conjunto con los 
alumnos y los bares de las instituciones educativas para que la intervención 
con los padres del proyecto sea completa y satisfactoria. 
 
3. Todos estos programas deben hacer hincapié en las buenas prácticas de 
manufactura ya que constituyen un pilar fundamental en la buena 
alimentación. 
 
4. Hacer grupos de apoyo para mejorar el aprendizaje de los padres de familia 
que tienen dificultades en comprender algunos aspectos técnico – 
científicos de los temas tratados, ya que no todos tienen la misma 
preparación. 
 
5. En este tipo de trabajos es importante tomar nota de todos los datos de las 
actividades realizadas, pues la información para el análisis estadístico es de 
vital importancia, por lo que se sugiere que sean claros y concisos.  
 
6. Los formatos de las encuestas deben ser de opción múltiple para facilitar el 
procesamiento de resultados. 
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7. Es importante propender a la participación de la Facultad de Ciencias de la 
Hospitalidad en proyectos de investigación e intervención de este tipo, ya 
que generan cambios favorables para nuestra sociedad. A la vez que se 
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ANEXO 1  
 
TABLE - DAILY ESTIMATED CALORIES AND RECOMMENDED SERVINGS 
FOR GRAINS, FRUITS, VEGETABLES, AND MILK/DAIRY BY AGE AND 
GENDER  
 
TABLA - CALORÍAS DIARIAS ESTIMADAS Y PORCIONES RECOMENDADAS 
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TABLE 3. Daily Estimated Calories and Recommended Servings for Grains, 
Fruits, Vegetables, and Milk/Dairy by Age and Gender 
 
 1 Year 2–3 Years 4–8 Years 9–13 Years 14–18 Years
Calories† 900 kcal 1000 kcal    
    
Female 
  1200 kcal 1600 kcal 1800 kcal 











Milk/dairy‡ 2 cups¶ 2 cups 2 cups 3 cups 3 cups 
Lean 
meat/beans 
1.5 oz 2 oz  5 oz  
    
Female 
  3 oz  5 oz 
    Male   4 oz  6 oz 
Fruits§ 1 cup 1 cup 1.5 cups 1.5 cups  
    
Female 
    1.5 cups 
    Male     2 cups 
Vegetables§ 3/4 cup 1 cup    
    
Female 
  1 cup 2 cups 2.5 cups 
    Male   1.5 cup 2.5 cups 3 cups 
Grainsצ 2 oz 3 oz    
    
Female 
  4 oz 5 oz 6 oz 
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Calorie estimates are based on a sedentary lifestyle. Increased physical activity will 
require additional calories: by 0-200 kcal/d if moderately physically active; and by 
200–400 kcal/d if very physically active.  
†For youth 2 years and older; adopted from Table 2, Table 3, and Appendix A-2 of 
the Dietary Guidelines for Americans (2005)14; 
http://www.healthierus.gov/dietaryguidelines. Nutrient and energy contributions 
from each group are calculated according to the nutrient-dense forms of food in 
each group (eg, lean meats and fat-free milk).  
‡Milk listed is fat-free (except for children under the age of 2 years). If 1%, 2%, or 
whole-fat milk is substituted, this will utilize, for each cup, 19, 39, or 63 kcal of 
discretionary calories and add 2.6, 5.1, or 9.0 g of total fat, of which 1.3, 2.6, or 4.6 
g are saturated fat.  
§Serving sizes are 1/4 cup for 1 year of age, 1/3 cup for 2 to 3 years of age, and 
1/2 cup for ≥4 years of age. A variety of vegetables should be selected from each 
subgroup over the week.  
צHalf of all grains should be whole grains. 
¶For 1-year-old children, calculations are based on 2% fat milk. If 2 cups of whole 
milk are substituted, 48 kcal of discretionary calories will be utilized. The American 
Academy of Pediatrics recommends that low-fat/reduced fat milk not be started 
before 2 years of age.  
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TRADUCCION POR MARIA CECILIA VINTIMILLA ALVAREZ 
 
TABLA 3. Calorías diarias estimadas y porciones recomendadas de Granos, 
Frutas, Vegetales, y Leche/Lácteos por edad y género. 
 
 1 Año 2–3 Años 4–8 Años 9–13 Años 14–18 Años
Calorías† 900 kcal 1000 kcal    
    Mujer   1200 kcal 1600 kcal 1800 kcal 











Leche/lácteos‡ 2 tazas¶ 2 tazas 2 tazas 3 tazas 3 tazas 
Carne 
magra/frijoles 
1.5 oz 2 oz  5 oz  
    Mujer   3 oz  5 oz 
    Hombre   4 oz  6 oz 
Frutas§ 1 taza 1 taza 1.5 tazas 1.5 tazas  
    Mujer     1.5 tazas 
    Hombre     2 tazas 
Vegetales§ 3/4 taza 1 taza    
    Mujer   1 tazas 2 tazas 2.5 tazas 
    Hombre   1.5 tazas 2.5 tazas 3 tazas 
Granosצ 2 oz 3 oz    
    Mujer   4 oz 5 oz 6 oz 
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Las calorías estimadas están basadas en un estilo de vida sedentario. Al 
incrementar la actividad física ser requerirá calorías adicionales: De 0-200 kcal si 
es moderadamente activo físicamente y de 200-400 kcal si es muy activo 
físicamente. 
†Para la juventud de 2 años en adelante, adopte la Tabla 2, Tabla 3 y Apéndice A-
2 del Dietary Guidelines for Americans (2005)14; 
http://www.healthierus.gov/dietaryguidelines. Las contribuciones de nutrientes y 
energía de cada grupo son calculadas de acuerdo a la densidad de nutrientes en 
el tipo de comida en cada grupo (por ejemplo, carne magra y leche libre de grasa).
‡La leche nombrada es libre de grasa (excepto para niños menores de dos años). 
Si el 1%, 2% o toda la grasa de la leche es sustituida, ésta utilizará por cada taza 
19, 39 o 63 kcal de calorías discrecionales y añade 2.6, 5.1 o 9.0 gr de grasa total, 
de las cuales 1.3, 2.6 o 4.6 gr son grasas saturadas. 
§Los tamaños de las porciones son ¼ para 1 año de edad, 1/3 para 2-3 años de 
edad y ½ taza para ≥4 años de edad. Una variedad de vegetales debería ser 
seleccionada de cada subgrupo durante la semana. 
צLa mitad de todos los granos deben ser granos enteros. 
¶Para un niño de un año, los cálculos están basados en un 2% de grasa de leche. 
Si 2 tazas de leche entera son sustituidas, 48 kcal de discretionary calories serán 
utilizadas. La Academia Americana de Pediatría recomienda que la leche 
baja/reducida en grasa no sea consumida antes de los 2 años de edad. 
 



























TABLA DE ALIMENTOS DISPONIBLES EN LA CIUDAD DE CUENCA, 
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PRIMER TALLER PARA PADRES DE FAMILIA
ALIMENTACIÓN SALUDABLE
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` Nos permite estar activos.
` Estamos más atentos y dispuestos a 
aprender.
` Evita que contraigamos enfermedades.
` Desayuno: 20-30%













LACTEOS Y PRODUCTOS DE SOYA
3 - 4 porciones
CARNE, PESCADO, AVES Y HUEVOS
75 – 100 gr.
ACEITES Y GRASAS
Con moderación
AZUCAR Y GOLOSINAS 
1porción (por semana)
 
` Complemento ideal de 
una alimentación saludable.
` Alivia el estrés y proporciona sensación de 
bienestar.
` Ayuda a conseguir y mantener un peso 
saludable.
` Reduce el riesgo de enfermedades.
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` Se recomienda el consumo mínimo de 5 
porciones de frutas y vegetales al día para 
promover un buen estado de salud.
` Es mejor comerlas crudas y combinarlas en 
variedades, como en colores.
 
` Aportan proteínas y calcio.
` Mantienen fuertes a los 
huesos.
` Se recomienda consumir lácteos bajos en 
grasa para proteger nuestro corazón.
 
` Se encargan de las funciones vitales
esenciales: la contracción muscular la
respuesta inmunológica, etc.
` Intervienen en el crecimiento y el
mantenimiento celular.








María Cecilia Vintimilla Alvarez. 
` Son importantes en la dieta como fuente de 
energía, pero en cantidades moderadas (NO 
más del 30%  de la energía diaria). 
` El consumo excesivo está asociado a la 
obesidad, algunos tipos de cáncer y  
enfermedades de corazón.
` Es importante para la absorción 
de las vitaminas liposolubles, A, 
D, E y K.
 
 
GRASAS SATURADAS GRASAS INSATURADAS
` Origen animal.
` Incrementan la 
concentración de 
colesterol en la sangre.
` Grasas sólidas.
` Manteca de chancho.
` *Margarina.
` Origen vegetal.
` Reducen la concentración 
de colesterol en la 
corriente sanguínea.
` Grasas líquidas (aceites).
` Aceite de oliva.
` *Aceites de pescado.
 
` Menos apta para la ingesta 
humana.
` Tiene un alto contenido de 
calorías y un bajo contenido en nutrientes.































SEA UN MODELO A IMITAR
¡UN CAMBIO ES TAN BUENO COMO UN DESCANSO!
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` SEGUNDO TALLER PARA PADRES DE FAMILIA
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` Evita enfermedades.




` MEDIDAS DE HIGIENE ADECUADAS Y 
UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA 
EVITAN ENFERMEDADES.
 
` Son los responsables
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` Biológicas: Riesgos microbiológicos
como bacterias y parásitos 
(salmonella, escherichia coli, amebas).
` Químicas: Insecticidas, abonos químicos.
` Físicas: Alimentos contaminados o mal 
preparados. 
 
` Asegurar que el agua e ingredientes que se 
utilizan sean seguros. 
` Cocinar bien los alimentos. 
` No romper la cadena del frío
y mantener los productos a 
la temperatura adecuada. 
 
 
` No mezclar los alimentos crudos con los 
cocidos para evitar contaminaciones 
cruzadas. 
` Mantener las mínimas 
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ES IMPORTANTE MANTENER LA HIGIENE Y 
LA LIMPIEZA DONDE SE ALMACENEN, 
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` TERCER TALLER PARA PADRES DE FAMILIA
 
` “El desayuno es un 
hábito alimentario 




nutricional, pero no 
sólo de los niños y 
adolescentes, sino 
en personas de 
todas las edades.”
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` Las personas que desayunan mantienen 
el peso dentro de límites saludables.
` Mejora el estado nutricional.
` Ayuda a repartir armónicamente 
las calorías a lo largo del día.
` El consumo de grasa es menor.
 
 
` 20 - 25% DE LAS CALORÍAS DIARIAS.
` Grupos de alimentos:
- Cereales (pan, tostadas, avena, galletas, 
maíz)




` Mantiene con energía.
` Mejora el aprendizaje.
` Evita las caries.
` Previene el sobrepeso.
` Previene enfermedades.
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` Permita a los adolescentes participar en la 
planeación de sus refrigerios.
` Incluya alimentos de 
diferentes grupos.
` Evite los alimentos 
refinados y bebidas 
azucaradas.
` Sirva porciones pequeñas 
de alimentos. 
 
` 10 - 15% DE LAS CALORÍAS DIARIAS.
` Grupos de alimentos:
- Cereales (pan, tostadas, galletas, maíz, avena)





DESAYUNO SALUDABLE - BATIDO
Licuar:
` 1 taza de leche
` 2 cucharadas de avena
` ½ porción de fruta
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RECETA
REFRIGERIO SALUDABLE - TOSTADA
` 1 rebanada de pan 
(integral)
` 1 pedazo de queso
` Rebanadas de 
pepino / tomate 
*Brotes de alfalfa
 























CUESTIONARIO PARA PADRES  




















María Cecilia Vintimilla Alvarez. 
 




María Cecilia Vintimilla Alvarez. 
 




María Cecilia Vintimilla Alvarez. 
 
















CUESTIONARIO PARA PADRES 






















María Cecilia Vintimilla Alvarez. 
 




María Cecilia Vintimilla Alvarez.  














CUESTIONARIO PARA PADRES  
























María Cecilia Vintimilla Alvarez. 
 




María Cecilia Vintimilla Alvarez. 
 
